
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

         ជហំានដៃើម្បលីាងសម្អា តដៃ 
         ឈបច់ម្លងដម្ដោគ នងិការពារខ្លនួអ្នក នងិអ្នកៃដៃក ឲំ្យឈ។ឺ 

 

1. លាងដៃរបស់អ្នកឲ្យដសើម្ដោយដ្បើៃឹកដតៅ អ្  នៗ។ 
 
 

2. ដ្បើសាប ៊ូៃ សឲ្យបបកពព ុះ។ សាប ៊ូកម្អា ត់ដោលជាតិដ្បងបៃលជួយឲ្យដម្ដោគសាិតជាប់ដៃរបស់អ្នក។ 

 
3. ៃ សដៃទំងពីររបស់អ្នកច ុះដ ើងឲ្យបានយ៉ា ងតិច 20 វិនាៃី។ ៃ សសម្អា តកដៃ បាតដៃ ចដនាល ុះ្ម្អម្ដៃ ដ្កាម្្កចក និងខ្នងដៃរបស់អ្នកឲ្យបានលា។ សាប ៊ូ និងសកម្មភាព

ៃ សច ុះដ ើងដ្វើឲ្យដម្ដោគ្ជរុះដចញពីដៃរបស់អ្នក។ 

 
4. លាងសម្អា តដៃរបស់អ្នកឲ្យបានសាា តលាដោយដ្បើៃឹកហ៊ូរបៃលដតៅ អ្  នៗ។ 

 

5. ជ៊ូតដៃរបស់អ្នកឲ្យសងួត ដោយដ្បើកបនែងសាា ត ឬ្កោសជ៊ូតដៃ។ ដ្បើកបនែងដៃើម្បីបិៃកាលរ ុំម្អ៉ា ដេ បនាា ប់ពីអ្នកជ៊ូតដៃរបស់អ្នកសងួត។ រួចដបាុះ្កោសជ៊ូតដៃដោល។ 
 
 

ដបើសិនជាម្និម្អនសាប ៊ូ នងិៃឹក ច៊ូរដ្បើៃឹកអ្នាម្័យលាងដៃបៃលម្អនជាតអិាលក់ ល។ ជា្ម្មតា ៃកឹអ្នាម្យ័លាងដៃបៃលម្អនជាតិអាលក់ លអាចម្អនជាៃ្ម្ង់បជល ឬ្កោសជ៊ូតដសើម្។ ច៊ូរ្បាកៃថាផលតិលម្អនផារកជាតិអាល់ក លយ៉ា ងតិច 60 ភាគរយ។ 

ដៃើម្បដី្បើ្ បាសៃ់កឹអ្នាម្យ័លាងដៃបៃលម្អនជាតអិាលក់ ល៖ 

• ៃ សបជល ឬជ៊ូត្កោសដសើម្ដពញដលើដៃទំងពីរ។ 

• ៃ សដៃច ុះដ ើងរយៈដពល 30 វិនាៃីរហ៊ូតៃល់វាសងួតលា។ 
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